
Produkty bogate w błonnik –
najlepsze źródła na 2025 rok
Pełnoziarniste pieczywo stanowi fundamentalne źródło błonnika
w codziennej diecie. Chleb żytni razowy dostarcza nawet 8,5 g
błonnika na 100 g produktu, znacząco przewyższając wartości
pieczywa jasnego (1,5-2 g/100 g). Wybierając pieczywo, warto
zwracać  uwagę  na  pierwsze  pozycje  w  składzie  –  mąka
pełnoziarnista powinna znajdować się na początku listy.

Kasze to prawdziwe skarbnice błonnika, przy czym liderem jest
kasza  gryczana  niepalona  (5,9  g/100  g).  Kasza  jęczmienna
pęczak  (8,6  g/100  g)  oraz  jaglana  (3,2  g/100  g)  również
zasługują na szczególną uwagę. Warto wprowadzić zasadę rotacji
kasz w tygodniowym menu, co zapewni różnorodność składników
odżywczych.

Regularne  spożywanie  produktów  pełnoziarnistych  może
zmniejszyć ryzyko chorób układu krążenia nawet o 30% – wynika
z najnowszych badań opublikowanych w European Journal of
Nutrition w 2024 roku.

Płatki,  otręby  i  pełnoziarniste
alternatywy
Płatki  owsiane  górskie  zawierają  imponującą  ilość  błonnika
rozpuszczalnego w formie beta-glukanów (4,5 g/100 g), który
skutecznie  obniża  poziom  cholesterolu.  Otręby  pszenne  to
rekordziści pod względem zawartości błonnika – aż 42,4 g/100
g. Wystarczy dodać 2 łyżki otrębów do jogurtu, aby zapewnić
25% dziennego zapotrzebowania na błonnik.

Makarony pełnoziarniste zawierają 2-3 razy więcej błonnika niż
ich białe odpowiedniki. Przy zakupie należy sprawdzać, czy
produkt zawiera minimum 5 g błonnika na 100 g – to wartość
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świadcząca o wysokiej jakości. Brązowy ryż (3,5 g błonnika/100
g) oraz dziki ryż (6,2 g/100 g) stanowią doskonałą alternatywę
dla białego ryżu (0,4 g/100 g).

Quinoa,  amarantus  i  orkisz  to  mniej  znane,  ale  równie
wartościowe  źródła  błonnika,  które  dodatkowo  dostarczają
pełnowartościowego  białka  i  minerałów.  Wprowadzenie  tych
produktów do diety znacząco podnosi jej wartość odżywczą bez
kompromisów smakowych.

Owoce,  warzywa  i  inne  produkty  z
wysoką zawartością błonnika

Rekordziści  błonnikowi  wśród  owoców  i
warzyw
Maliny to prawdziwa błonnikowa potęga – w 100 g zawierają aż
6,5 g błonnika, co czyni je jednymi z najbogatszych w ten
składnik owoców. Gruszki ze skórką dostarczają około 5,5 g
błonnika  na  sztukę,  a  ich  rozpuszczalna  frakcja  wspomaga
obniżenie poziomu cholesterolu. Jabłka, szczególnie nieobrane,
zawierają  pektyny  –  rodzaj  błonnika  rozpuszczalnego,  który
działa jak naturalny prebiotyk.

Wśród  warzyw  liściastych  prym  wiodą  jarmuż  i  szpinak,
dostarczające  nie  tylko  błonnika,  ale  również  witamin  i
minerałów. Warzywa korzeniowe, takie jak marchew (3,6 g/100 g)
i burak (2,8 g/100 g), stanowią doskonałe źródło błonnika
nierozpuszczalnego, który przyspiesza perystaltykę jelit.

Pamiętaj: Warzywa i owoce najlepiej spożywać ze skórką (po
dokładnym umyciu), ponieważ to właśnie w niej znajduje się
największa koncentracja błonnika.



Strączki,  orzechy  i  suszone  owoce  –
skoncentrowane źródła błonnika
Fasola, soczewica i ciecierzyca to absolutni mistrzowie pod
względem  zawartości  błonnika  –  jedna  szklanka  ugotowanej
fasoli dostarcza nawet 15 g błonnika, co stanowi około 60%
dziennego  zapotrzebowania.  Soczewica  czerwona  zawiera  nieco
mniej  błonnika  niż  zielona  czy  brązowa,  ale  za  to  jest
łatwiejsza w przygotowaniu.

Orzechy  i  nasiona,  mimo  niewielkich  porcji,  są  niezwykle
bogate w błonnik:

Siemię lniane: 27,3 g/100 g
Migdały: 12,5 g/100 g
Nasiona chia: 34,4 g/100 g

Suszone  owoce  to  skoncentrowane  źródło  błonnika  –  suszone
śliwki  (7,1  g/100  g)  nie  tylko  dostarczają  błonnika,  ale
również działają jako naturalny środek przeczyszczający dzięki
zawartości sorbitolu. Suszone morele (7,3 g/100 g) i figi (9,8
g/100 g) również zasługują na uwagę jako produkty o wysokiej
zawartości tego składnika.


